PRADINIS UGDYMAS
Testas ,,10 x 5 m bégimas Saudykle*
Tikslas — nustatyti greituma, vikruma.
UZduotis: bégti maksimaliu grei¢iu pirmyn ir atgal darant posiikius.

Priemonés:

Svarios, neslidzios grindys. Jeigu naudojama kita danga, bitina jsitikinti, kad ja bégti saugu;
chronometras;

lipni juosta 5 metry distancijai pazyméti;

matavimo juosta 5 metry atstumui pamatuoti.

Mokinio veiksmai: mokinys atsistoja uz starto linijos ir pasiruoSia bégti: vieng péda pastato
prie pat starto linijos. Po starto signalo jis kuo grei¢iau béga prie finiSo linijos ir atgal, prie starto
linijos ir ja perzengia abiem pédomis. Tai — vienas kartas. Sitaip mokinys béga penkis kartus.
FiniSuodamas mokinys nemazina greiCio. Kiekvieng karta mokinys bégdamas abiem kojomis
perzengia linijas. Negalima bégti ratu. Testas atlieckamas vieng karta.

Mokytojo veiksmai: mokytojas iSaiSkina mokiniui testo eigg ir tikslus. Ant grindy
nubréziamos dvi lygiagrecios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Linijy galai sujungiami
Soninémis krastinémis. Mokytojas stebi, kad mokinys kiekvieng karta abiem pédomis perzengty
galing linijg, bégty tik pasirinktu taku ir kuo grei¢iau apsisukty. Po kiekvieno bégimo ciklo mokytojas
skelbia nubégty cikly skaiCiy. Testas baigiamas, kai viena mokinio péda paliecia grindis uz finiSo
linijos.

Rezultatas yra penkiy bégimo cikly laikas, iSreikstas sekundémis.



